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3 Ce siv stiski, poifd pomed. Pogover sez nekom, ki mu zaupa inti daje mod.

3 W spletni svetovalnici “To sem jaz” kahko preberei stevilne zanimive teme.
Poglej, kaj zanima tsoje v retnike.

+ Udobno se usedi, zapri oéi in naredi pet globokih vdihov in zdibey.
+ Udabna s2 usedi, zapri ogi in se v mislih sprehodi po kraju, ki ti je pri sreu.

<+ Umakni se v senco.
-+ 5 primernimi oblagili, pokrivalom inzaééito ofi si
ustvari senca.

< Uporabljaj kreme za zaicito pred soncem.
= Omeji zpostavljenost soncu v éasu njegove najvedje moi.
e f < Me uporabljaj solarija.

-+ Za nademnesZanje zgubljene tekogine pij dovolj vode.

ZDRAVA TELESNA
DEJAVNOST

4 Alives, da je telesna dejavnost za zdravje nujno potrebna?
Welja: gim ved razliénih invamnih oblik rekreaci za cim vec Zasa -
tem bolje 7a 2dravje.

+ Telesna dejavnost v druzbi ima navadno veé koristi, kot ée jo izvajas sam.

+ lzbiraj tiste Sportne dejavnosti, ki te veselijo.

< Kadar bos dalj ¢aza sedel zaradi npr.: branja knjige ali igranja igric,
sedenje prekinjaj z vmesnimi vstajanji in aktivnostmi.

SESEH- SERNIE
TRRMOST

4 Ne pozabi na ogrevanje pred vadba in ohlajanje po njej.
+ Za motivacijo si postavi dosegljive cilje in jih poskusi dosadi.

-+ Kopaj se v urjenih invamih kopalizZih, KopaliZZa obiskuj v spremstvu
adrasle osebe. Ce ne znai plavati, uporabljaj pripomatke za plavanje.

PREPRECEVAN.JE

-+ Pri sportnih aktivnostih uporabljaj tehniéno brezhibno opremo.
<+ Pri relanju/ketalkanju vedno uporabljaj vse zaiitne opreme:
@ celado ter &titnike za zapestja, komolce in kolena.

B @’b = Privaoiniji s kolesom ali skirajem uporabljaj tehniéno brezhibne prevozne

b sredstvo, nosi zaséitne éelade in upeitevaj prometna pravila.
@:@ < W avtomobilu morame biti vsi vedno pripeti z varnostnimi pasovi,
mlajEi otroci (do telesne vifine 150 cm) pa nameiZeni v atroikih
avtomobilskih sedefih (jahagik).

< A sivedel, da je lahko skakanje na trampolinu nevamo?
Zato za varnost poskrbi tako, da na njem skade le ena oseba hkrati.

+ Pamisli na ljudi, ki v b+sji skalisi potrebujjo pomes. Maredi zanjs nekaj dobregal

VARNA UPORABA ZASLONA

NIJZ 5=

‘ = Ali si vedel, da prevec ¢asa ob zaslonih lahko Skodi?
< Bodi pozoren na nevarnosti na spletu in opazarjaj nanje. "-.‘
< Bodi prijazen in spostljiv tudi na spletu. -
< Mikomur ne poiljaj svajih osebnih podatkov in fotografij.
6-9
LET

10-12 3-8 = Ce te je kdo na spletu spravil v neugoden poloZaj
LET LET

ali te nadleguje, &imprej povej odrasli osebi.

< Zobe umivaj vsaj dvakrat dnevrio.

4 Uporabljaj mehko zobno §8etko in jo redno menjaj (na 2 do 3 mesece).
= Uparabi 1-2 cm zobne paste.

%+ Poumivanju zob se zogibaj spiranju ustne votline.

= Wzaj T letno obissi zobordravnika, tudi ée nimas tezav.

ZDRAVA PREHRANA

< LKivaj uravnotefena, pestro, metano prehrano, s katero dobii vsa
potrebna hranila in energijo.

< Me izpuiaj obrokev, dan zaéni z zajtrkom.

.30k -+ V vsak obrok vkljugi zelenjavo infali sadje. lzbiraj sezonsko, sveze in
lokalmo pridelane. MNe pozabi na stroénice, kot bogat vir beljakovin.

% lzogibaj se sladkim, slanim in mastnim prigrizkom ter
visckoprocesiranim Zivilern.

Voda je najboljEa in najbolj zdrava izhira.

-+ Pij dovolj skazi ves dan, ie zlasti v vrodih dneh ali e si telesno dejaven.

SPANJE

% Poskrbi, da bo spanje urejeno in dovalj dolga.
Skupaj s starfi dologite uro, ob kateri bos zveder hodil
spat in zjutraj vstajalza vse dni v tednu enako. \

% Alives, da je priprava na spanje navada, s katero se umiris
in poskrbit, da je spanje udobne?

% Domadi ljubljenéki naj ne spijo v tvaji postelji.

% |z svoje spalnice odstrani/zklopi vee elekironske naprave.
Zaslonov ne uporabljaj vsaj eno uro pred spanjem.

< Pred spanjem se izogibaj mognim umetnim esvetlitvam.
Spalnica naj bo ponoéi temna. Zjutraj in éex dan bodi &im
vet zpostavijen dmevni svetlobi.

% Dnevni peditek prilagedi svojim potrebam in naj ne moti
vedernega uspavanja.




